
Профилактика 

профессионального 

выгорания педагога
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 Факторы напряженности педагога

 Определение профессионального выгорания

 Фазы и симптомы стресса

 Стадии профессионального выгорания

 Аспекты профессионального выгорания

 Симптомы профессионального выгорания

 Проявление ПВ у педагогов

 Ситуации, влияющие на возникновение ПВ

 Причины возникновения ПВ у педагогов

 Профилактика профессионального выгорания

 Саморегуляция психического состояния

 Упражнение

 Практические советы
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Три аспекта профессионального 

выгорания

 Первый — снижение самооценки.

Как следствие, такие «сгоревшие» работники чувствуют 
беспомощность и апатию. Со временем это может перейти в 
агрессию и отчаяние.

 Второй — одиночество.

Люди, страдающие от эмоционального выгорания, не в 
состоянии установить нормальный контакт с другими людьми. 

 Третий — эмоциональное истощение, соматизация.

Усталость, апатия и депрессия, сопровождающие 
эмоциональное выгорание, приводят к серьезным физическим 
недомоганиям — гастриту, мигрени, повышенному 
артериальному давлению, синдрому хронической усталости и 
т.д.
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Проявление ПВ у педагогов

(по стажу работы):

 Чаще всего у педагогов со стажем работы от 

5 до 7 и от 7 до 10 лет;

 8–11% - от 1 года до 3 лет, и у педагогов с 

10-летним стажем; (адаптация в ОУ, у 

педагогов со стажем более 10 лет, 

выработаны определенные способы 

саморегуляции и психологической защиты);

 22% - от 15 до 20 лет. 
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